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పీరమాచనేని రామకృష్ణ గారి ప్రోగ్రాం 


ఆహారము తీసుకునే విధానము - 3 నెలల సమయం షుగర్‌ వ్యాధి వారికి 
నూనె- _ సన్‌ఫ్లవర్‌ రిఫైండ్‌ ఆయిల్‌ (వద్దు 


- కొబ్బరి నూనె (కావాలి) 100% 
- ఆవు నెయ్యి (కావాలి) 40% 
- ఆలివ్‌ ఆయిల్‌ (కావాలి) 40% 
- వెన్న (అమూల్‌, విజయ్‌ (కావాలి) 40% 
- ఛీజ్‌ (కావాలి) 40% 


- _ పెరుగు నుంచి వచ్చిన వెన్నపూస (కావాలి) 40% 
ఉప్పు : కళ్ళు ఉప్పు మాత్రమే వాడాలి (సముద్రం నుంచి తయారైన ఉప్పు 
మాత్రమే) 
గ్రుక్తు : పూర్తిగా ఉడికిన గ్రుడ్లు తెల్లసొన + పచ్చసొన) రోజుకి 1 నుంచి 
6 గ్రుడ్లు తీసుకోవచ్చు. ఆమ్లెట్‌గా వేసుకుని తినవచ్చు లేదా 
కూరగాయలు ముక్కలతో కలిపి వేసుకుని తినవచ్చు. 
కాయకూరలు, ఆకుకూరలు కూరలుగానే తినేయవచ్చు. 
కోడి మాంసం, మేక మాంసం, రొయ్యలు, చేపలు, మాంసహార 
సంబంధించి ఏ కూరైన ౩౦౦గ్రా॥ (ప్రతి రోజు తినవచ్చు. (దయచేసి చింతపండు 
వాడవద్దు. నాటుకోడి మాంసంగాని, నాటుకోడిగ్రుడ్లు అయితే మరి మంచిది. 
ఉప్పు, కారం, పసుపు, నిమ్మకాయలు, అల్లం, వెల్లుల్లి పేస్టు 
కలపాలి. దానితో పాటు ఇంటిలో తయారుచేసి వాడే గరం మసాలాపొడి 
వాడాలి. 2 గం॥లు డీప్‌ ఫ్రిజ్‌లో పెట్టిన తరువాత పైన చెప్పిన ఆయిల్‌తో ప్రై 
చేసుకుని తినండి. 
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ఢురుగు గాని, కలర్‌ గాని, సాస్‌లు గాని, మొక్కజొన్న 
పిండిగాని వాడవద్దు). 
టమాట, పచ్చిమిరప, సోయా కలిపి వాడుకోవచ్చు. 
బయట ఆహారం కావాలనుకుంటే : చికెన్‌ తండూరి, చికెన్‌ టిక్కా, 
చికెన్‌ కబాబ్‌, చికెన్‌ గ్రెల్‌డ్‌ (కలర్‌, 
టేస్టింగ్‌ సాల్ట్‌ లేకుండా చూసుకోవాలి. 
మేక మాంసం బోన్స్‌ : 1కేజీ మేక బోన్స్‌, 2 లీటర్లు నీరు 
కలిపి కుక్కర్‌లో పెట్టాలి. కుక్కర్‌ 
12 కూతలు రావాలి. మరల ఒక 
పెద్ద గిన్నెలోకి తీసుకుని 4లీటర్ల 
నీరు కలపాలి. స్టవ్‌ తక్కువ 
మంటలో పెట్టి, 7 రం[లు 
ఉడకబెట్టాలి. మీకు కావలనిపిస్తే 
కూరగాయ ముక్కలు (సూప్‌ దింపే 
45ని॥లు ముందు)కలుపుకోవాలి. 
శ అందులో గుజ్ఞా తీసివేసి సూప్‌ 
(రసం) మాత్రమే తీసుకోవాలి. 


తెల్తుర్‌ - 1 
రోజువారీ అనుసరించే విధానము : (మొదటి 10 రోజులు) 


70 నుండి 100 గ్రా॥లు Ft మనం తీసుకోవాలి. (భీజ్‌ కాకుండా) 


100 గ్రా॥లు నేరుగా తీసుకోలేని వాళ్ళు, మిగిలిన గ్రాములను సూప్‌ ద్వారా 
కలుపుకుని తీసుకోవాలి. (అనగా కొబ్బరినూనె, పెరుగు, వెన్న, ఆలివ్‌ ఆయిల్‌, 
ఆవు నెయ్యి) 
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11వ రోజు నుండి 40గ్రా॥ నుండి 70 గ్రా॥లు Ft తీసుకోవాలి. ఈ విధముగా 
తీసుకున్నప్పుడు నీరసం వస్తే ఇంకో 10 గ్రా॥లు F౭t అదనంగా తీసుకోండి. 


నాన్‌వెజ్‌ తీనుకొనేవారు వెజిటేరియన్‌ కూడా 
తీసుకోవచ్చు. వెజిటేరియన్‌లు తీసుకోకూడని కూరలు 1. బంగాళాదుంప, 
2. చామదుంప, 


3. కంద, 4. పెండలం, 5. చిలగడ దుంప, 6. జీట్‌రూట్‌, 7. అరటికాయ, 
8. జీన్స్‌, 9. నాటు చిక్కుడు, 10. బఠాణి (ఈ 10 కూరలు అసలు తినకూడదు). 
1. టమోట - 1, 2. ఉల్లిపాయ - 1, 3. క్యారెట్‌ -1 (రోజు తినండి). పైన 
వెజిటెబుల్స్‌ కాకుండా అన్ని కూరలు తినండి. పాలు కలిపే కూరలు కూడా 
తినవచ్చు (పాలు ఎక్కువగా కలపకండి). 


సూచన : మునగాకు కూర రోజు తినడానికి ప్రయత్నించండి. ఇది 
చాలా మంచిది. (అవకాశం బట్టి). 

వెజిటెబుల్స్‌ సూప్‌ : 
పైన తెలిపిన వెజిటెబుల్స్‌ తప్పించి మిగిలిన 
అన్ని వెజిటెబుల్స్‌ వాడుకోవచ్చు. 1/2 లీటరు 
నీరు పోసి, వెజిటెబుల్స్‌ ముక్కలు వేసి, కుక్కర్‌ 
లో పెట్టి 7 కూతలు వేసే వరకు ఉంచండి. 
అందులోని గుజ్ఞా తీసివేసి సూప్‌ (రనం) 
తాగండి. దీనిలో అల్లం, వెల్లుల్లి పేస్టు కావా 
లంటే కలుపుకోండి. తాలింపు కూడా పెట్టు 
కోవచ్చు. 
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పన్నీరు 100% ప్రాటీన్‌. రోజు 100 గ్రా॥ పన్నీరు తీసుకోండి. 


కొబ్బరి నీరు తాగకండి. ముదర కొబ్బరి, ఎండు కొబ్బరి రోజు సగం 
చిప్ప పూర్తిగా తినండి. 


పాలు తాగకండి. పాలు, చక్కెర లేకుండా కాఫీ, టీలు తాగండి. 
డికాషన్‌లో మీగడ, బటర్‌, వెన్న (ఇందులో ఏదో ఒకటి) కలుపుకుని 
తాగండి. బుల్లెట్‌ ఫ్రూప్‌ కాఫీ, గ్రీస్‌ టీ, వైట్‌ టీ గాని చక్కెర లేకుండా 
తాగండి. 

పాలు మీద మీగడతో ఆకు కూరలు వండుకుని తినాలి. సోడా కూడా 
తాగవచ్చు కానీ కూల్‌ డ్రింక్స్‌, సిగరెట్లు, గుట్కాలు, లిక్కర్‌ ఈ ప్రోగ్రాం 
అయ్యే వరకు తినకూడదు, తాగకూడదు. పెరుగు వేసుకోకూడదు 
కానీ మజ్జిగ తాగవచ్చు. 2 స్పూన్‌ల పెరుగులో 1లీటరు వాటర్‌ కలిపి 
పలుచగా మజ్జిగ చేసుకుని తాగాలి. అది నిమ్మమజ్ఞిగ గాని, జీర 
మజ్జిగ గాని చేసుకోవచ్చు. 


మెల్లర్‌ - 2 


రోజు ౩ నిమ్మకాయలు వాడాలి. మజ్జిగలో ఉప్పు 
వాడకూడదు. 2 లీటర్ల పెరుగులో 3 లీటర్లు నీరు కలిపి బాగా 
పలుచగా చేయాలి. అందులో అల్లం, వెల్లుల్లి రసం కలుపుకోవచ్చు. 
తరువాత ఫ్రిజ్‌లో పెట్టాలి. కొన్ని గంటలు తరువాత తేలిన మజ్జిగ 
నీళ్లను మాత్రమే నెమ్మదిగా వేరుచేసి (వేరుచేసిన మజ్జిగనే) ఆ మజ్జిగ 
నీళ్ళను మాత్రమే తాగాలి. 
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తమెల్తర్‌ - 3 
రోజుకు 4లీటర్లు మంచినీరు తాగాలి లేదా మజ్జిగ నీళ్ళ 
తాగాలి. 


నీటిలో TDSలు ( Total Dissolved Solids), PHలు 
(Potential Of Hydrogen) ఆయా ప్రదేశాలను బట్టి చాలా తేడాలు 
ఉంటాయి. 705 ఇంటర్‌నేషనల్‌ హెల్త్‌ ఆర్గనైజేషన్‌ ప్రకారం 100 నుండి 
3౩౦౦లు ఉంటే Excellent. 30౦లు నుండి 600 వరకు ఉంటే 600d. 
కానీ RO Plant నుండి వచ్చే వాటర్‌ గాని, 20 లీటర్లు టిన్‌ వాటర్‌ గాని, 
ఇండియాలో ఉన్న బ్రాండ్‌లు నుండి వచ్చే వాటర్‌ ఏదైన గాని, 705లు, 
PHలు సరిగ్గా ఉండవు. ఇందు వల్ల మనిషి శరీరానికి చాలా ఇబ్బందులు 
వస్తున్నాయి. PH స్కేలు ౦ నుండి 14 వరకు ఉంటుంది. 7 కన్న తక్కువ ఉ 
౦టే ఎసిడిక్‌ వాటర్‌. 7 కన్న ఎక్కువ ఉంటే ఆల్కలైన్‌ వాటర్‌. మనిషికి యొక్క 
బ్లడ్‌ PH 7.35 నుండి 7.45 వరకు ఉంటుంది. నార్మల్‌ వాటర్‌ 6.5 
నుండి 8.5 వరకు తాగవచ్చు. 8.5, 9, 9.5 PH ఉన్న వాటర్‌ తాగగలిగితే 
మనిషికి చాలా ఆరోగ్యకరము. పుచ్చకాయలో PH 9.5 ఉంటుంది. 


కాబట్టి దయచేసి మీరు రోజు తాగమని చెప్పే 4 
లీటర్లు వాటర్‌ హెల్తీ వాటర్‌ రికమెండ్‌ చేయండి. అనగా 703, PH, 
ORP (Oxidation Reduction Potential), Malicular లు, ఇవన్ని 
గుణాలు ఏ వాటర్‌లో ఉన్నాయో గమనించండి. దీని వలన మీ 
ప్రయోగము (ప్రోగ్రాం) ఇంకా విజయవంతం అవుతుంది. 
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జపెల్లర్‌ - 4 
రోజా 1 మల్టీ విటమిన్‌ టాబ్లెట్‌ 
వేసుకోండి. 


(ఆది జనరిక్‌ షాపులో కొనుక్కుంటే తక్కువ ధరకు వస్తుంది). 


బాదం 10 గింజలు, పిస్తా 10 గింజలు, వాల్‌నాట్స్‌ 15, ఆక్రూట్స్‌ 15 రాత్రి 
నానపెట్టుకుని ఉదయం తినండి. లేదా పేస్టు చేసుకుని తినండి. 


గుమ్మడి గింజలు, ప్రొద్దుతిరుగుడు గింజలు, పుచ్చకాయ గింజలు రోజు 5 
లేదా ఆ స్పూన్‌లు తినండి. 


తెల్ల నువ్వులు, అవిశె గింజలు 1/4 నేతిలో వేసి పౌడర్‌ చేసుకోండి. రోజు ౩ 
నుండి 5 స్ఫూస్‌లు తీసుకోండి. 


డా. వీరమాచనేని రామకృష్ణ ఆహార నియమాలు 


పిల్లర్‌ 1 : రోజుకు 70-100 గ్రాముల కొవ్వు తీసుకోవాలి. 

పిల్లర్‌ 2 : రోజుకు 3 నిమ్మకాయలు తగ్గకుండా తీసుకోవాలి. 
పిల్లర్‌ 3 : రోజుకు 4 లీటర్లు తగ్గకుండా మంచినీరు తీసుకోవాలి. 
పిల్లర్‌ 4: రోజుకు 1 మల్టీ విటమిన్‌ మాత్ర తీసుకోవాలి. 


కొవ్వులు : వంట కొబ్బరినూనె, ఆవు/గేదె నెయ్యి, బట్టర్‌ (విజయ/అమూల్‌), వెన్నపూస, పెరుగుమీది మీగడ మాత్రమే. 

ఉప్పు : సహజమైన సముద్రపు కళ్ళుప్పు మాత్రమే. 

కోడిగ్రుడ్లు : రోజుకు 0-6 పచ్చసానతో కలిపితీసుకోవాలి. (ఒకేసారి ర గ్రుడ్లు కాకుండా 3+3 తీసుకుంటే మంచిది - రచయిత) 

మాంసాహారం : రోజుకు కోళ్లు (చికెన్‌), మేకలు, గొర్రెలు (మటన్‌), రొయ్యలు, చేపలు మొదలైనవి ఏదయినా ఒకటి లేదా అన్నీకలిపి. పురుషులు 
రోజుకు 300 గ్రాములు, మహిళలు 250 గ్రాములు మాత్రమే. (ఒకేసారి 300 గ్రాములు కాకుండా 150+150 తీసుకుంటే మంచిది - రచయిత) 


మసాలా పట్టింపు : మాంసాహారం : మాంసానికి ఉప్పు, కారం, పసుపు, నిమ్మకాయ, అల్లం- వెల్లుల్లి పేస్ట్‌, ఇంటిలో తయారుచేసుకున్న మసాలా 
పౌడర్‌ కలిపి 2 గంటలు డీప్‌ ఫ్రీజర్‌ లో పెట్టవలెను. దీనిని రోస్ట్‌ లేదా కర్రీ లాగా వండుకోవచ్చును. (చింతపండు వాడరాదు. నిమ్మకాయ 
వాడుకోవచ్చు). 


బయట తిన వలని వస్తే : చికెన్‌ తందూరీ, చికెన్‌ కబాబ్‌, చికెన్‌ టిక్కా, గ్రిల్మ్‌ చికెన్‌ (కలర్‌ లేదా టేస్టింగ్‌ సాల్ట్స్‌ వాడనివి) 


కూరగాయలు వాడకూడనివి : బంగాళాదుంప (ఆలుగడ్డ), చామదుంప, పెండలం (సాబుదానా), కందగడ్డ, చిలగడదుంప (రత్నపురి గడ్డ), బీట్రూట్‌, 
కూర అరటికాయ, పచ్చి బఠాణి. 


కొద్ది మొత్తంలో వాడవలసినవి : టమోటా - రోజుకు 1 మాత్రమే 
క్యారెట్‌ - రోజుకు 1 మాత్రమే 

ఉల్లిపాయ : రోజుకు 1 మాత్రమే 

పైన పేర్కొన్నవి తప్ప మిగిలినవి ఇష్టం ఉన్నన్ని వాడుకోవచ్చును. 


గింజలు (నట్స్‌ Nuts) 


బాదాం (Almond) : రోజుకు 0-10 గింజలు మాత్రమే 

పిస్తా (512) ' రోజుకు 0-10 గింజలు మాత్రమే 

అక్రోటు (//210419) : రోజుకు 0-15 గింజలు మాత్రమే 

బాదాం, అక్రోటు గింజలను రాత్రి నానపెట్టుకుని ఉదయం తినాలి. దానివల్ల వాటిలో చక్కెర తగ్గి మాంసకృత్తులు పెరుగుతాయి. 
గుమ్మడి గింజలు : రోజుకు 0- 4 టీ చెంచాలు 

ప్రొద్దుతిరుగుడు పువ్వు గింజలు : 0- 4 టీ చెంచాలు 

పుచ్చకాయ గింజలు : 0- 4 టీ చెంచాలు 

తెల్ల నువ్వులు : 0- 4 టీ చెంచాలు 

అవిసె గింజలు : 0- 4 టీ చెంచాలు 

తెల్ల నువ్వులు 1/4 కిలో, అవిసె గింజలు 1/4 కిలో కలిపి దోరగా వేయించి మిక్సీలో వేసి పొడిచేసుకుని కొంచెం నెయ్యి కలుపుకుని రోజుకు 4-5 
టీ చెంచాలు తీసుకోవాలి. ఇతర గింజలను పొడిచేయరాదు. నేరుగా తినాలి. 


పూర్తిగా మానవలసినవి (నిషేధించినవి ) 
బియ్యం, జొన్నలు, రాగులు, సజ్జలు, పెసలు, కందులు, శనగలు మొదలైన ప్రధాన ధాన్యాలు, కొర్రలు, అండు కొర్రలు, అరికెలు సామలు, ఊదలు 
మొదలైన చిరుధాన్యాలు మరియు వాటిని ఉపయోగించి చేసే అన్ని వంటలు. పంచదార, బెల్లం, తేనే, చింతపండు, ఇతర పండ్లు, పండ్ల రసాలు 
మరియు వాటిని ఉపయోగించిచేసే అన్ని వంటలు. అన్నిరకముల పండ్లు, పండ్ల రసాలు, పచ్చి కూరగాయల రసాలు, సూపులు, కొబ్బరి నీళ్లు, లేత 
కొబ్బరి, నేరుగా పాలు, పెరుగు, ఉప్పు, టమోటా సూప్‌, క్యారెట్‌ సూప్‌. 
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మటన్‌ బోన్‌ సూప్‌ తయారీ : 

ఒక కిలో మటన్‌ బోన్స్‌ తీసుకుని కుక్కర్‌ లో 2 లీటర్ల నీరు పోసి దానిలో వేసి 12 కూతలు రానివ్వాలి. తర్వాత ఆ మిశ్రమాన్ని ఒక గిన్నెలో వేసి 4 
లీటర్ల నీరు పోసి 7 గంటలపాటు సన్నటిసెగలో మరిగించాలి. తర్వాత వడకడితే 1.5 లీటర్ల మిశ్రమం వస్తుంది. దీనిని ఫ్రిజ్‌ లో ఉంచుకుని 
ఆకలివేసినప్పుడు త్రాగాలి. 


శాఖాహార సూప్‌ తయారీ విధానం : 
కూరగాయలను ముక్కలుగా కోసి కుక్కర్‌ లో వేసి అర లీటరు నీరు పోసి 7 కూతలు రానివ్వాలి. అనంతరం ఆ మిశ్రమాన్ని వడకట్టి త్రాగాలి. 
పుట్టగొడుగులు, గుమ్మడికాయ, కాకరకాయ వంటి వాటితో చేసుకోవచ్చు. ఉడికేటప్పుడే ఉప్పు, కారం, మసాలా వంటివి వేసుకోవాలి. 


దిక్కుమాలిన మజ్జిగ : 
దీనిని 1 లీటరు నీటిలో 1 లేదా 2 చెంచాల పెరుగువేసి తయారుచేసుకోవాలి. ఆకలి వేసినప్పుడు అప్పుడప్పుడు కొద్ది కొద్దిగా త్రాగుతూ ఉండాలి. ( 
వీలైనంత వరకు మజ్జిగ త్రాగక పోవడమే మంచిది - రచయిత ) 


ఆహారం ఎన్ని సార్లు తీసుకోవాలి? : 

ఘనాహారం రోజుకు 2 సార్లు మాత్రమే తీసుకోవాలి. ద్రవాహారం రోజుకు ఎన్నిసార్లయినా తీసుకోవచ్చు. కూరగాయల సలాడ్‌ పచ్చిది లేదా 
ఉడికించినది తీసుకోవచ్చు. పన్నీర్‌ రోజుకు 100 గ్రాములు మించి తినరాదు. కాఫీ, టీ లను పాలు పంచదార లేకుండా తీసుకోవచ్చు. పాలమీద 
మీగడను నేరుగా తినరాదు కానీ కూరలో వేసి వండుకోవచ్చు. బ్లాక్‌ టీ, గ్రీన్‌ టీ లో చక్కెర, తేనే, బెల్లం వేసుకోకుండా త్రాగవచ్చు. కూరల్లో 
వండేటప్పుడు అతికొద్దిగా పాలు పోసుకోవచ్చు. కొద్దిగా పాల మీగడ వేసి వండుకోవచ్చు. కోడిగ్రుడ్లు ఉడికించి, కూరలు చేసుకుని లేదా అట్లు 
వేసుకుని తినవచ్చు. మునగాకును ఎక్కువగా వాడాలి. 


ఈ విధానంలో మొదటి 10 రోజులు తప్పనిసరిగా 70 గ్రాముల కొవ్వు తీసుకోవాలి. తర్వాత నుండి 30+30+10 పద్ధతిలో తీసుకోవచ్చు. 
మధుమేహం, థైరాయిడ్‌, కీళ్లనొప్పులు, సోరియాసిస్‌ తదితర సమస్యలు ఉన్నవారు 3 నుంచి 6 నెలలు పాటించాలి. ఈ సమయంలో షుగర్‌ కి 
వాడే మాత్రలు పూర్తిగా మానేయాలి. వేరే ఆరోగ్య సమస్యలు వచ్చినప్పుడు అల్లోపతీ మాత్రలు వాడవచ్చు. ఆయుర్వేదం, హోమియో మందులు 
వాడరాదు. అల్సర్‌ ఉన్నవారు నిమ్మకాయ బదులుగా విటమిన్‌ సి మాత్ర ను వాడుకోవాలి. మూత్రపిండాల రోగులు, డయాలిసిస్‌ 
చేయించుకునేవారు ఈ విధానం పాటించరాదు. గుండెకు బైపాస్‌ సర్జరీ చేయించుకున్నవారు ఒక నెలరోజులు గడిచినవారు ఈ విధానం 
పాటించవచ్చు. ఈ విధానాన్ని 5-100 ఏళ్ల వయస్సు ఉన్నవారు పాటించవచ్చు. ఈ విధానంలో మధుమేహం, అధిక రక్తపోటు, ఊబకాయం, 
థైరాయిడ్‌ మొదలైనవి పూర్తిగా దూరమగును. 3 నుంచి 6 నెలల తరువాత కొద్ది కొద్దిగా చిరుధాన్యాలతో కూడిన ఆహారం తీసుకుంటే మరల 
మందులు వేసుకునే అవసరం రాదు. 


ఇతర నియమాలు : 

ఆకలి వేసినప్పుడే తినాలి. 

ఆకలి తీరేవరకే తినాలి, 

మళ్ళీ ఆకలి వేసేవరకు తినరాదు. 

ఆకలి లేనిచో తినరాదు. 

ఈ విధానం పొటించనివారు దీని గురించి కామెంట్‌ చేయరాదు. 


వ. 


డా. వి. రామకృష్ణ ఆహారచికిత్స ముగిసిన తరువాత కొద్దిరోజులపాటు డా. మంతెన ఆహారచికిత్సలోకి (ఉదయం: మొలకెత్తిన గింజలు, 
మధ్యాహ్నం & సాయంత్రం: రొట్టెలు లేదా కొర్రలు) వెళ్లాల్సిఉంటుంది. Page 2/2 


శ్రీ వీరమాచనేని రామకృష్ణ గారి 
ఆహార విధానం 
అవలంబిస్తున్నప్పుడు ఎదురయ్యే 
చిన్న చిన్న సమస్యలు - - - - 
డాక్టర్‌ శివరామకృష్ణ గారు 
చూపిస్తున్న పరిష్కారమార్గాలు 


1)శరీరంపై చిన్నచిన్న పొక్కులు, రాషెస్‌, ఎలర్జీ - - కొవ్వుకొంచెం 
తగ్గించుకోండి, కూరగాయలు పెంచుకోండి, పొక్కులు ఉన్నచోట 
కొబ్బరి నూనెతో మర్దన చేయండి. అయినా తగ్గకపోతే [8451౬ 
టాబ్లెట్‌ 3-5 రోజులు వాడండి 


2) నిమ్మకాయలు పడకపోవడం - - - విటమిన్‌ సి టాబ్లెట్‌ 
మింగేవిమాత్రమే నములేవి కావు -06॥ 500ఎంజీ అయితే 
ఉదయం 1, సాయంత్రం 1 వేసుకోవాలి. 1000౧౧0 అయితే 1 
వేసుకోవాలి. 


3) నోటిదుర్వాసన - - - మాంసాహారం, ప్రోటీన్‌ కలిగిన ఆహారం 
తగ్గించడం , నీరు ఎక్కువ తాగడం. 


4) తల తిరిగినట్లు ఉంటే- - వెంటనే 10 9m కొవ్వు 
పెంచుకోండి(ఇవ్వండి). 


5) వాంతులు మూడుసార్లు కంటే ఎక్కువ అయితేనే - - - 
Vomikind టాబ్లెట్‌ వేసుకోండి 


6) నీళ్ల విరచనాలు మూడుసార్లు కంటే ఎక్కువ అయితేనే- - 
500180 tablets 2 ఓకే సారి వేసుకోండి 


7) కడుపులో వికారంగా ఉండడం, గ్యాస్ట్రిక్‌ ప్రాబ్లం - - -R2b 
65 టాబ్లెట్‌ పరగడుపున 1 చొప్పున మూడు నుండి అయిదు 
రోజులు వాడండి 

8) తలనొప్పి--6౧౬౯1| టాబ్లెట్‌ వేసుకోండి 


9)ఒళ్లునొప్పులు( బాడీపెయిన్స్‌)-- ultracet 1/2టాబ్లెట్‌ 
వేసుకోండి 


10) కాళ్ళు గుంజడం, తిమ్మిర్లు పట్టడం, పిక్కలు పట్టేయడం-- 
సూప్స్‌ లో ఉప్పు కొంచెం ఎక్కువ తీసుకోవాలి, ౧౦111౮! సిరప్‌ 
5గ॥ ను 250! నీళ్లలో కలుపుకొని రోజుకు 2 సార్లు చొప్పున 
3--5 రోజులు త్రాగాలి 


11) విరేచనం కాకపోవడం-- 010011౫ 1b వాడండి. 006656, 
మాంసాహారం తగ్గించండి, కీరదోస, ఫైబర్‌ కలిగిన శాఖాహారం 
తీసుకోండి 


12) జలుబు చేస్తే - - టాబ్లెట్‌ అవసరంలేదు. ఆవిరి పెడితే 
సరిపోతుంది. 


13) గొంతు నొప్పి ఉంటే 421101 5009 రోజుకు 1 చొప్పున 
3౩ నుండి 5 రోజులు వేసుకోండి. 


